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هامهربانیخداینامبه
.افسردگیوتغذیهارتباط:موضوع
حقیقیانآقای:راهنمااستاد
نرگسنیا،حسنالهامپور،زرآبادیفرنوش:کنندگانتهیه
.خسروینگینرضایی،شهلاحسینی،
چیست؟؟؟افسردگی
یاودلسردیاندوه،،غماحساسازاستعبارتافسردگی
اغلبوروزهااغلبدرهفته 2 حداقلمدتبهناامیدی
. همراهعلائمعلاوهبهروز،ساعات
افسردگیشایععلائم
زدگیدلوحوصلگیبی،علاقهدادندستاز 
خستگیوحالیبی،ناامیدیاحساس 
ناراحتیباهمراهخواب،خوابیبی 
اجتماعیگیریگوشه 
پرخورییااشتهاییبی 
بیماریازشواهدیبدونسینهقفسهدرد،سردردمثلمختلفدردهای 
جسمی
افسردگیعلل
تهالباستنشدهشناختهعلتیهیچتاکنونواقعیافسردگیبیماریبرای
اختلالات،شناختیهایبیماریمثلشناختیزیستعواملازبرخی
. باشندداشتهنقشمیتوانندداروهاازبرخییاوهورمونی
ومناسبغذاییرژیمیکازمیتوانافسردگیدرمانبرای
کرداستفادهچربکم
:شدهخشکوماندهمواددارایغذاهای 
شکردارایغذاهای 
. باشدداشتهمخمرکهغذاهایی 
غذاهانکردنفریز 
شکلاتوالکلنوشابه،قهوه،،چاینوشیدن 
وافزودنیهادارندهنگه،خوراکیمصنوعیهایرنگکردناضافه 
: باشدموثرتواندمیافسردگیپیشرفتدرکهغذاهایی
: افسردگیبراثرگذارغذاییموادترینمهمازبرخی
تخم،چربهایماهیویژهبهدریاییغذاهای :3 امگاچرباسیدهای 
. سبزبرگسبزیجاتسویا،گردو،، 3 امگاباشدهغنیهایمرغ
گندمنان،زمینیسیبچربی،کمگاوگوشتقارچ،جگر، : فولیکاسید 
. لوبیاوپرتغالآب،کامل
دریاییغذاهایدریایی،غذاهای،ازسایرموادغذاییبیشجگردر :آهن
. شدهغنینانوکاملغلات،مرغتخمزردی،چربیبدونگوشت،
......ادامه
. مغزهاوسبزیها،گندمخصوصبهکاملغلات،گوشت :6Bویتامین
درکردنسرخ ( بادامویژهبهمغرهاوزیتونذرت،،گردانآفتابروغن،گیاهیهایروغن :Eویتامین 
.) شودمیویتامیناینتخریبباعثبالاحرارت
. مرکباتها،سبزی،مغزها :C تامینوی 
. گوشت،ماهی،مرغتخم،شیر،جگر 21B:ویتامین 
. پنیرومرغتخم،شیر،ماهیمغزها،گاو،ومرغگوشت :تریتوفان
: ضدافسردگیغذاییموادبرخی
سبزچای 
ماهی
ضروریهایچربی 
کافئیندیگرحاویموادوقهوه 
... پایاندرو
دریافتمتعادل،ومتنوعسالم،غذاییرژیمیکازپیروی
درمناسبوزنداشتنوکافیاندازهبهمغذیمواد
هرمازپیروی . استموثرافسردگیدرمانوپیشگیری
متنوعوسالمغذاهایانتخاببرایمناسبیراهنمایغذایی،
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